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UBER UNBEZWINGBAR

ie Qualitit unseres Lebens hingt entscheidend vom Zu-
Dstand unseres Geistes ab. Wir verbringen jedoch sehr we-
nig Zeit damit, unsere Gedanken zu verbessern. In der Schule
wird uns das auch nicht beigebracht. Wir gehen durch das Le-
ben, ohne wirklich zu verstehen, wie wir unseren Geist idealer-
weise benutzen sollten. Unser Gehirn ist das raffinierteste Organ
des Universums, aber wir wissen nicht, wie es funktioniert.

Die meisten Menschen konnen ihre mentale Kraft nicht auf
Ziele ausrichten, die sie erreichen mochten. Sie lassen sich ab-
lenken, sind frustriert. Sie sind nicht fihig, Versuchungen zu
widerstehen und trotz widriger Umstidnde auf Kurs zu bleiben.
Thre Triume und Ziele geben sie dann irgendwann auf.

Glucklicherweise konnen wir unsere Art zu denken trainie-
ren und auf die Erfahrung und Weisheit einiger der kliigsten
Kopfe aller Zeiten zuriickgreifen. Genau dabei wird dir dieses
Buch helfen. Du wirst lernen, mit Klarheit zu visualisieren, mit
Entschlossenheit zu handeln und mit Disziplin deinen indivi-
duellen Weg zu verfolgen.

Jeder duflere Wandel setzt eine innere Verinderung voraus.
Wenn du deine Figur verbessern mochtest, startet dieser Pro-
zess auf der mentalen Ebene. Ein schwacher Geist wird nie-
mals in der Lage sein, einen starken Korper zu erschaffen.

5
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Dieses Buch wird dich dabei unterstiitzen, deinen Verstand
zur Erreichung deiner Ziele zu nutzen. Es geht auch um deine
korperliche Fitness und Gesundheit. Doch tatsichlich reicht es
weit Uiber diese Themen hinaus.

Dieses Buch ist kein einfacher Leitfaden zur Optimierung
deiner Gewohnheiten. Es geht vielmehr um das grofle Ganze:
die Entwicklung deiner eigenen Lebensphilosophie, deiner in-
dividuellen Haltung zum Leben. Damit du kiinftig mit klarem
Blick entschlossen und diszipliniert durch dein Leben navigie-
ren kannst.

Bei dieser inneren Reise hin zu einer produktiveren Sicht-
weise wirst du von der Weisheit und den Erkenntnissen geis-
tiger Giganten profitieren. Bithne frei fir die erfolgreichsten
Coaches der Menschheitsgeschichte: die stoischen Philoso-
phen.

Auf den folgenden Seiten wirst du tiber 2000 Jahre zuriick-
reisen — in eine Zeit, in der die personliche Entwicklung und ei-
ne angewandte Lebensphilosophie im Fokus standen. Du wirst
einigen der schlauesten Kopfe aller Zeiten begegnen. Seneca,
Epiktet und Marcus Aurelius werden zu deinen personlichen
Mentoren, Ratgebern und Coaches. Sie werden dir Strategien
zur Bekdmpfung des inneren Chaos vermitteln und dir mentale
Orientierung geben, egal wie gut oder schlecht deine Rahmen-
oder Ausgangsbedingungen auch sein mogen.

Zwar unterscheidet sich unsere moderne Welt in vielen Be-
reichen sehr von der Antike, die Probleme der Menschen sind
allerdings gleich geblieben. Damals wie heute haben wir Angst
und stehen uns selbst im Weg. Wir empfinden Scham, sind wii-
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tend, fithlen uns unsicher. Wir kimpfen gegen Ablenkungen
und Verlockungen. Wir wollen um jeden Preis Lust erleben und
Schmerz vermeiden.

Die stoische Philosophie hat bereits Millionen von Men-
schen geholfen, besser und erfolgreicher mit all diesen Gefiih-
len umzugehen. Sie hat grofde historische Personlichkeiten und
religivse Stromungen mafdgeblich beeinflusst und geprigt.

In den letzten Jahrzehnten erlebt der Stoizismus ein neues
goldenes Zeitalter. Wie ein Lauffeuer breitet sich diese dufSerst
praxisnahe Philosophie aus. In so unterschiedlichen Gebieten
wie der Wirtschaft, der Psychologie, dem Spitzensport, der Po-
litik, dem Militdr und der spirituellen Praxis kommen stoische
Techniken zum FEinsatz.

In den letzten Jahren hat die Erforschung des Gehirns gro-
3¢ Fortschritte gemacht. Aus einer Vielzahl von Studien erge-
ben sich neue Ansitze und Strategien zur Verbesserung un-
serer Kontrolle der mentalen Prozesse. Diese Ergebnisse und
Erkenntnisse flieflen genauso in dieses Buch ein wie das the-
oretische stoische Gedankengut mitsamt seinen praktischen
Umsetzungsvorschligen.

Die Kombination aus klassischer Philosophie und moder-
ner Psychologie ergibt schliefslich ein machtiges mentales Arse-
nal, welches dir helfen wird, deine Lebensqualitit entschei-
dend zu verbessern.

Was bedeutet es aber, unbezwingbar zu werden?

* Mehr Klarheit und weniger Angst
* Mehr Plan und weniger Trigheit
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* Mehr Fokus und weniger Ablenkung

* Mehr Kontrolle tiber die Gedanken und weniger emotionale
Reaktionen

* Mehr Dankbarkeit und weniger Ressentiments und Groll

e Mehr Macht tiber das, was du tatsichlich dndern kannst,
und weniger Angst vor Dingen, auf die du keinen Einfluss
hast

* Mehr Selbstbestimmung und weniger Opferrolle

* Mehr Entschlossenheit und weniger Hadern

* Mehr Akzeptanz und weniger Sorgen

Dieses Buch wird dir helfen, mehr im Leben zu erreichen und
dabei weniger zu leiden. Bist du bereit? Dann lass uns loslegen.

Deine Lebensphilosophie

Das Gliick deines Lebens hingt von der

Beschaffenheit deiner Gedanken ab.

MARCUS AURELIUS

Die meisten Menschen verfligen tiber keine richtige Lebens-
philosophie. Sie verbringen ihre Tage damit, voriibergehenden
Freuden nachzujagen und jegliches Unbehagen zu vermeiden.
Sie sind Sklaven ihrer unmittelbaren Umgebung. Sie lassen sich
durch alles Mogliche ablenken, um sich nicht ihrer wahren Le-
benssituation stellen zu miissen. Letztlich suchen sie auch nach
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Ausreden, um der entscheidenden Frage aus dem Weg zu ge-
hen: Will ich wirklich so leben?

Ein Leben ohne eigene Grundsitze ist wie eine Reise oh-
ne Richtung. Ohne internen Kompass folgen wir der Masse
und Uberlassen anderen Menschen die Kontrolle tiber uns. Wir
ubernehmen die Werte und Ziele der Gesellschaft, ohne diese
jemals richtig infrage zu stellen. Irgendwann sterben wir dann,

haben aber nie richtig gelebt.

Der Mensch muss keine Angst vor dem Tod haben,

sondern eher vor dem ungelebten Leben.

MARCUS AURELIUS

Die Entwicklung einer personlichen Lebensphilosophie er-
moglicht es dir, dir dariber bewusst zu werden, was wirklich
wichtig ist. Zu erkennen, was Prioritit hat. Das hilft dir, Schwie-
rigkeiten oder Unsicherheiten zu tolerieren. Du deutest Prob-
leme oder Widrigkeiten als Chancen um. Du erreichst deine
Ziele in der Zukunft.

Die meisten Menschen verstehen intuitiv, wie wichtig es ist,
eine personliche Lebensphilosophie zu entwickeln. Allerdings
wissen sie nicht, wo und wie sie damit anfangen sollen.

Statt das Rad neu zu erfinden, bauen wir im Folgenden auf
einer Philosophie auf, die den Test der Zeit erfolgreich bestan-
den hat: dem Stoizismus. Diese seit tiber 2000 Jahren prakti-
zierte Geisteshaltung dient uns als Fixstern und als Ausgangs-
punkt fiir deine individuelle Reise.
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Was den Stoizismus von anderen Philosophien unterschei-
det, ist die praktische Umsetzbarkeit und Integrierbarkeit der
Ideen in das eigene Leben. Die Stoiker meditierten nicht tig-
lich stundenlang in einem Kloster. Sie waren Menschen der Tat.
Sie waren Unternehmer und Senatoren, Sportler und Kaiser. Sie
waren michtig und einflussreich, aber sie genossen auch die
schonen Seiten des Lebens.

Sie perfektionierten ihre Philosophie zu einer Art mentalem
Betriebssystem — einem Leitfaden fir den Alltag, immer mit
dem Blick tiber den Tellerrand auf das grofde Ganze. Die Stoi-
ker waren an praktischer Anwendbarkeit mehr interessiert als
an grauer Theorie. Daher geht es auch um die konkrete Imple-
mentierung der Ideen in deinen Alltag und nicht um ein reali-
titsfernes theoretisches Studium alter Schriften in einem muf-
tigen Horsaal.

Das stoische Gedankengut wurde von herausragenden Per-
sonen der Zeitgeschichte geprigt, von Kaisern wie Marcus Au-
relius bis hin zu Epiktet, einem bedeutenden Philosophen, der
seine ersten Lebensjahre als Sklave verbracht hat. Die Prinzipi-
en der Stoa wurden in Gefingnissen und in Palisten getestet.
Sie haben sich bewihrt und werden von charismatischen Fih-
rungspersonlichkeiten auf der ganzen Welt bis zum heutigen
Tag angewendet.

Aber bedenke dabei immer, dass du dir eine eigene, auf
dein Leben, deine Ziele und Werte zugeschnittene Philosophie
aufbauen solltest. Betrachte dieses Buch daher als Inspiration
und setze dich kritisch mit den Inhalten auseinander. Integriere
das, was fur dich Sinn macht, und verwirf den Rest.
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DIE STRUKTUR DIESES BUCHES

Unbezwingbar besteht aus finf groffen Hauptkapiteln. Zu-
nichst lernst du die stoischen Grundprinzipien kennen. Auf-
bauend auf diesem Fundament geht es in drei konkreten
Schritten in deinen mentalen Verinderungsprozess.

Du wirst lernen, mit Klarheit zu visualisieren, mit Entschlos-
senheit zu handeln und mit Disziplin zu widerstehen. Schliefs-
lich geht es im finften Kapitel noch um konkrete Techniken.
Die Stoiker setzten immer dann konkrete Werkzeuge ein, wenn
es die Situation erforderte oder sie ihre Philosophie in der Pra-
xis tiben wollten.

I 1] 1] v v
DIE STOISCHEN MIT KLARHEIT MIT ENTSCHLOS- MIT DISZIPLIN DIE STOISCHEN
PRINZIPIEN VISUALISIEREN SENHEIT WIDERSTEHEN WERKZEUGE

HANDELN
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KAPITEL I -
DIE STOISCHEN PRINZIPIEN

Du hast die Macht {iber deinen Geist, nicht Giber
duflere Geschehnisse. Erkenne das, und du wirst

Stirke finden.

MARCUS AURELIUS

toizismus ist zwar eine dufderst praktische Denkrichtung,
S aber um sie erfolgreich anwenden zu konnen, solltest du
die Grundideen verstanden haben. In diesem ersten Kapitel
lernst du daher die wichtigsten stoischen Prinzipien kennen,
die in den folgenden Kapiteln immer wieder auftauchen.

Die stoischen Prinzipien und Gesetze der Verinderung eig-
nen sich universell fiir alle Lebensbereiche. Du kannst sie so-
wohl zur Verbesserung deiner geistigen Gesundheit, korperli-
chen Fitness, finanziellen Lage oder sozialen Stellung einsetzen.

15
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KAPITEL I — DIE STOISCHEN PRINZIPIEN

DAS GUTE LEBEN

Der erste und notwendigste Bereich der Philosophie

umfasst die Anwendung ihrer Ideen.

EPIKTET

Der Stoizismus versucht, eine der zentralen Fragen der Mensch-
heit zu beantworten: Wie fithrt man ein gutes Leben?

Die Stoiker betrachteten die Philosophie als Werkzeugkas-
ten, dessen letztendlicher Zweck darin besteht, die sogenannte
Eudaimonie zu erreichen, was man mit gelungener Lebensfiih-
rung, Selbstverwirklichung oder Glick tibersetzen kann.

Der Einfachheit halber werden wir Eudaimonie im Folgen-
den mit Glick gleichsetzen, obwohl unsere moderne Auffas-
sung den von den Stoikern zugeschriebenen philosophischen
Sinn des Wortes nicht genau wiedergibt. Es geht um Selbstver-
wirklichung und personliche Weiterentwicklung mit dem Ziel,
die beste Version von uns selbst zu werden.

Das Gliick basiert wiederum auf zwei grundsitzlichen As-
pekten: der Tugend und der Ausgeglichenheit.

16

© 2022 des Titels »Invicto — Unbezwingbar« von Vazquez, Marcos (ISBN 978-3-95972-559-0) by FinanzBuch
Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




DAS TUGENDHAFTE VERHALTEN

|. DIESTOISCHEN .
PRINZIPIEN oo

TUGENDHAFTIGKEIT
ARETE

AUSGEGLICHENHEIT
ATARAXIA

Die Tugend gibt uns Orientierung bei der Frage, wie wir im Le-
ben handeln sollen. Die Ausgeglichenheit dagegen ist der Geis-
teszustand, der verhindert, dass wir unnotig leiden oder zum
Sklaven unserer Gefiihlswelt werden.

DAS TUGENDHAFTE VERHALTEN

Niemals aber sind uns alle Wege auf solche Weise
verschlossen, dass kein Raum fiir ehrenhaftes
Handeln bliebe.

SENECA

17
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https://www.aphorismen.de/zitat/224665
https://www.aphorismen.de/zitat/224665
https://www.aphorismen.de/zitat/224665

KAPITEL I — DIE STOISCHEN PRINZIPIEN

Blick in dein Inneres. Da ist die Quelle des Guten,
die niemals authort zu sprudeln, wenn du nicht

aufhorst zu graben.

MARCUS AURELIUS

Tugendhaftes Verhalten — bei den Stoikern mit dem Begriff
areté umschrieben — ist das wichtigste Anliegen der Stoiker.
Sie betrachteten es als notwendige und elementare Vorausset-
zung dafiir, Gliick (Eudaimonie) tiberhaupt erreichen zu kon-
nen. Das griechische Wort areté bedeutet auch das Streben
nach der eigenen Exzellenz. »Erschaffe die beste Version von
dir selbstl« — dieser heutzutage hiufig gehorten Aufforderung
hitten die Stoiker wohl zugestimmt. Allerdings nur dann, wenn
mit diesem anspruchsvollen Ziel gleichzeitig auch das Errei-
chen moralischer Grofse verbunden ist.

>
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